428.参加型の異なる運動プログラムと体力の変化及び運動継続との関連 : 千葉県プロジェクト1(生活・健康,一般口演,第60回 日本体力医学会大会) by 横山 典子 et al.
428.参加型の異なる運動プログラムと体力の変化及
び運動継続との関連 : 千葉県プロジェクト1(生活
・健康,一般口演,第60回 日本体力医学会大会)
著者 横山 典子, 柳堀 朗子, 長谷部 佳奈子, 松田 光生
, 久野 譜也
雑誌名 体力科學
巻 54
号 6
ページ 632
発行年 2005-12-01
URL http://hdl.handle.net/2241/00129977
6:)2 じ1:~\長í • ~主主紫}
を27.中年女性の獲動の実施における精神的および身体的
効果との比較
。前llJ宥美人犠1 _rJ.I~子仁久野終 ili 1
〈1筑波大子jA:大学技 人間総合科学研究科〉
{緒'[3-1不安は、脅威を号える状況に対してi市議にむi党し、
反応する知i向を表す、側人のパ…ソナワティとして形成さ
れる特性不安、および不安を喚起する事象への j設住の状
況反応による状態不安の2つの概念があると紹介されてい
る。本研究では、中年期女官{:を対象に、運動災施が、身体的
および精神的に及ぼす影響について、特性不安のj乏し叶冶ら
検討することを科的とした。
[)i法}茨城県表作J))運動笑j絡がnHmなtl年郊の女性28:t1
{平均年齢57.0 土ι4議j に対して.1 0:~理問のトレーニング
を災絡した。教討 は持久的および筋)Jトレ…ニングであり、
額j支は施設において溜2!l.~J 、自だにおいて潟3犯の計議3fñl
とした。不安に関する務資は質問紙{新緩 $'1、λ1)でIJ持拡
前、開始4遊詩、 8週日、終了後の4図、也記文にで実施した合
運動効楽のお綴;立、体退、 BML BI i去を用いての体路引j
率および筋肉平としたむ体系・ Br.H(土質問紙;純資と何時
期に4!il、sI法をmいてのWJ定は開始前および終了後の2
i討とした令新絞STAIでは、状務不安.~寺性不安 i立、不安
が{-i寂する内務の質問(以下 PJj( fミ)が10;克也、不安が
右手五しない内容の質問〔以下 A税関〉が;β項伝の下紋尺
度がある。~研究では熊始前の特性不安の結栄により、 rfま
禁治u.洋.J (J，:J.' ，、i 鈴)15名、 fjFSぷ点計三j (以下 H詐)13名
の2辞に分類したれ
{結来12群rmの開始前の体重、吟Mf、筋肉率、体脂肪阜、
状態不安 P現日、 A坂口、および合言i・3量点にはイ1・設2設が
認められなかったむ状態不安の P担、はにおいて2若手間およ
び4ill1の実絡で有意差はなかったが、 八事、闘は、 Hf洋がL
響下よ均も点数が潟く、かつ4伺の学三持、において有窓;に減少
して戸いた。また、 2群慢で有法廷が認められたのはり霊ii-
終了後であったn 台計系l:(では、 2群関で1.)遇i3・終了後で
H群よりも L群で会設に減少していることが認められたμ
体議・れかtI~立、 2若手 i詩Hこ令\蛍 :j;~は認められなかっとが、 4
mの実施で有意に減少していることが認められた告筋肉
本・体路務E容は2群!誌に宥窓之さが認められなかったがく筋
肉中 p=0.052、体総lJjj率 p::.:(1.05:件、実践的後で筋
肉中がL群、日群ともに宥窓に増加、体総紡率がし雪下、
n群ともに帯意:こ波少していた。
{給寄託}特終二不安のi搾に関係なく、運動の介入により筋肉
率の増加、体案、 Bi¥H、体!j号絵本の減少、状態不安八摂
!と!の点数の減少があったことから、身体的だけでなく，精神
的にも好効薬を符tるお]松下I:が潟いことをポ綾している。特
性不安のけ群が L群よ乃も4選科の状態不安 A項目で宥
i葱;に高{出であったことには、この時期がトレーニングfJn~fì
tl.来、中法務交およびrHti定の十9)If!li時期に該おしていること
がある。 H群にとヮて、i'1J問時努!のmt;t!止、「おだやかなJ
f'快速なJ r来しし勺といった不安が不在している気.分を
誘引する可能待:が低く、鱗ぎをや誤11Ã:~こ対して不安や脅威な
どを示す影議iがある。 L{洋は H若手よりも4;製自において有
;跡地下する鎖制f認められたことから、-:ìJ&'~j:の不安を
感じる割合が少ないと考えられるむ
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428.参加裂の襲なる護動プログラムと体力の変化及び獲
動継続との関連一千議操プロジェクト1
。議!1 ~ÙI~ 子ヘ郷滋矧ゴ二2、11:幹部俊奈子三松問
先生‘¥久好議也!
c筑波大学大学院 人間総合科学研究科、 2子葉県衛生殺
究所、汽株〉つくばウエルネスリサーチ、 4筑波人A学 先端
学i捺領域研究センター)
{汀的}巡動実説者をj誇:大させるためのアプローチのーっ
として、;総数5\~のi室勤災織に加えて、家庭中心で行う寂~
1謹の迷勤災騒が省効である可能性が、これまでの研究によ
り示唆されてきているのそこで本紙究では、運動参加盟の
異なる迷鋭jプrJグラム;こ参加した中高年者において、述動
プログラムの参加壊と件カの変化及び運動実施・継続との
関連を絵討することを符的とした。なお、議松地域が者fli打
者[5と農村部という乙つの興会る地域在住:主i-を対象としたた
め、結住地域による違いも含めて検討した。 [}J法:対象
は手ftiTlí^妻I~ (1¥ T1T)ギE宅裂58名〈平均67土5議λ都市部制m)絡役叙104名(苧均6t3士4殺人及び農村斉1(0器n施
設裂65~1 (平均G8二5，;7i)であったむ j翠動プログラムは、
総絞殺事者[!芸者'!ともに、 i主体重:を汚いた筋力トレーニング
(夜宅捜:家庭で;15邸、施設さ~ :家庭で遜3問、雄設で;砲
2 [iXliを恥亡、として、さらに段階的に本-数を増大する渉行
プログラムを各自災越した。さらに務設裂は遇2[illの施設
災施において、筋力トレーニングに加えて自転車トレーニ
ングも行ったc許認Eとしては、体力テスト{文科省新体力
テスト5項沼及び自転車体)Jテスト)及び遂動の鍬絞性 l巡
勤続絞意欲及び連動継続要肉〉に鑓する詩査を、逮勤務始
I~\í及び3ヶ月伎に3経緯した。またさ公数計を毎日装;持するこ
とにより、歩数の評錨を行った丹{結巣および考察]3ヶ月
間の運動実施状況については、筋力トレーニングの実施ill
数に地区・参加盟による2をは認められなかった。また3若手
においてJケ月間iこ;渉数の変化は認められなかったものの、
都市部・袋村総の絡役裂は、しっかり歩行時間{毎分60:tJi.
以人 10分以上連続した務行時間)(こ増大が認めちれた匂
<.05)告全体的な体力の変化を表す体力持/2:{体力テスト
8項立の合計採点〉においても、都市郊の在宅毅では変北
は認められなかったものの、:1ft5rli蔀1・農村認の総数讃では
体力得点;に向上が認められた (l〉 く.05)。今後の選議会への
級統意欲にお与しては、地;玄・参加裂による違いはなく、 3ヶ
月後に遂動を継続Lたいという者の割合がいす企れも全体の
約9綴を占めており、運動プログラムの税務者・は3ヶ月でl
割桂j変であった。さらに、運動継統要図として設まさしたj筆
致プ3グラムの感想、においては、主に農村部の施設鐙は、
都市i惑の在宅謹!と比較して、選激減A惑や運動プログラム
の適合従などさまざまな総統要協を高く実感している線向
にあったむ!まとめi以とより、運動議長鋭意欲i立高いまま
保持され、筋力トレーニング謀議回数やさ長数の増大には運
動の参加療による議いは認められなかったものの、しつ訪か迄
り;本~葬iド;
;潟i心向j号J.J上二;はま i遼玄L勤の参力却加n~器裂争誌:と;撰誌諮fi巡斐がある 1可汀捻牲が示竣2さ予れたひ 運
動継絞~~鑓において、延長動の参加2裂による顕棄をな違いは見
出せなかったが、都市部と農村絡め;違い、性差、運動熊始
前の状況などを考厳に入れて今後挨討していく必要慢がある。
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